
1



راهنمای خودمراقبتی برای پیشگیری وکنترل سرطان

اصول ده گانه پیشگیری از سرطان: فصل یکم
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اصول ده گانه پیشگیری از سرطان: فصل یکم



اصول ده گانه پیشگیری از سرطان

تشخیصزودهنگاماگرنیستندپیشگیریقابلکههممواردیهستندوپیشگیریقابلسرطان‌ها%40بهداشتجهانیسازماناسنادطبق

سرطانزودهنگامیصتشخوپیشگیریبرایتوانندمیکهمی‌شوداشارهبهداشتیپیامدهبهاینجادرپذیرهستنددرمانشوندداده

.باشندکنندهکمک
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ازمصرف دخانیات پرهیز کنید: اولین پیام 

استخطرناکتوتونجویدنحتیوقلیانوپیپسیگار،مانندتوتونفراورده‌هایازهریکازاستفاده

.شودمختلفهایسرطانایجادباعثتواندمیو

معرضدروکنیدخودداریمی‌کشندسیگارآنجادرکهجاهاییدرنشستنازنمی‌کشیدسیگاراگرحتی

.نباشیدسیگاردود

باشدسیگارترکزندگی‌تانتصمیمترینمهمشایدمیکشیدسیگاراگر.
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فعالیت بدنی منظم داشته باشید: دومین پیام

دقیقه‌فعالیت‌150فعالیت‌بدنی‌منظم‌احتمال‌ابتلا‌به‌سرطان‌هارا‌کاهش‌می‌دهد‌بزرگسالان‌به‌حداقل‌

قویت‌عضلات‌هوازی‌با‌شدت‌‌متوسط‌در‌هفته‌مانند‌پیاده‌روی‌تند‌و‌حداقل‌دوبار‌درهفته‌به‌فعالیت‌های‌ت

.نیازدارند

روز‌7دقیقه‌یا‌‌30روز‌در‌هفته‌هرروز5را‌می‌توانید‌خودتان‌مدیریت‌کنید‌‌(‌دقیقه150)مجموع‌هفتگی‌

قیقه‌ورزش‌دقیقه‌اگر‌به‌این‌اندازه‌نمی‌توانید‌ورزش‌کنید‌مطمئن‌باشید‌حتی‌چند‌د22در‌هفته‌هرروز

.‌‌کردن‌هم‌بهتر‌از‌ورزش‌نکردن‌است
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وزن خود رادرحالت ایده آل نگه دارید:سومین پیام

ون‌ازکاهش‌و‌افزایش‌وزن‌مکرر‌بپرهیزید‌چ.‌چاقی‌احتمال‌انواع‌سرطان‌را‌افزایش‌می‌دهد

.اندکی‌بر‌خطر‌سرطان‌تاثیردارد

مصرف‌مواد‌غذایی‌نشاسته‌ای‌را‌کم‌کنید‌‌.

داز‌نوشیدنی‌های‌شکردارپرهیز‌کنید‌و‌این‌نوشیدنی‌ها‌را‌با‌آب‌جایگزین‌کنی.

به‌اندازه‌مناسب‌غذا‌بخورید‌و‌وعده‌های‌اصلی‌غذا‌را‌حذف‌نکنید.

غذا‌را‌در‌آرامش‌صرف‌کنید‌درحالت‌استرس‌و‌اضطراب‌غذا‌نخورید.
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تغذیه سالم داشته باشید: چهارمین پیام

کنیداستفادههامیوهوهاسبزیازوعده5روزانه.

کنیداستفادهکمحرارتدرملایمپختوپزبخارپز،آبکبابی،مانندپختصحیحهایروشاز.

نکنیدمصرفرا(سوختهداغپیازوزمینیسیبدیگ،تهکباب،جوجهکباب،)سوختهوسوختهنیمغذاهای.

دهیدکاهشراشکروقندمصرف.

کنیداستفادهگیاهیچاشنیوادویهازغذادارکردنطعمبرایوکنیدمحدودرانمکمصرف.

بپرهیزیدکنسرووکالباسسوسیس،شده،دودیهایگوشتانواعمصرفاز.

نمائیدپرهیزالکیمشروباتمصرفاز.
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خودرا دربرابر عفونت ها محافظت کنید: پنجمین پیام

هپاتیتویروسبهازابتلاپیشگیریبرایBتارهایرفیاسروکاردارندوخونیهایبافراوردهکهکسانیمانندافرادپرخطراستلازم

.بزنندواکسندارندپرخطرجنسی

انسانیپاپیلومویروسبهتاکنیداستفادهکنندهمحافظتموادیاوسایلازجنسیآمیزشبرای(HPV)آنازناشیهایسرطانو

.نشویدمبتلامقعدورحمدهان،حلقودهانسرطانمانند
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ازپوست خود محافظت کنید: ششمین پیام

نگیریدقرارخورشیدنورشدیددرمعرضعصر4تاصبح10ساعتازکنیدسعی.

سفید،لباسمانندبمناسپوششوآفتابیعینکگیر،آفتابکلاهآفتاب،ضدازکرمآفتابباتابشمدتطولانیتماسدرصورت

.کنیداستفادهبلندیقهودارآستین

فرابنفشاشعهجذبمیزانکهآفتابیهایعینکازUVکنیداستفادهاستدرصد100تا99آنها.

وکنیداستفادهتابآفضدکرمازهرروزشودمیتوصیهرسدبنابراینمیزمینبهنیزابریروزهایدرحتیخورشیدفرابنفشاشعه

.کنیدتجدیدراآنیکبارساعتهردو
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درمنزل و محیط کار اصول ایمنی را رعایت کنید: هفتمین پیام

باشندکارمحیطدرزاسرطانموادبامواجههازناشیدنیادرهاسرطانکلازدرصد8تا2کهشودمیبرآورد.

تعمیریاکارتولیدولاستیکسنگ،زغالفولاد،آهن،صنایعدرکارسازی،مبلنقاشی،پاشی،سمکشاورزی،مانندمشاغلازبرخی

.دهندمیافزایشراهاسرطانازبرخیخطرکفشوپوتین

بپرهیزیدهاکشآفتباازتماس.

کنیدپرهیزایکساشعهباضروریغیربرخورداز.

داریدنگهشیمیاییموادوغباروگردازعاریراکاریسطوححدممکنتا.
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دزندگی روانی و معنوی سالمی داشته باشی: هشتمین پیام

باشیدداشتهگرایانهواقعاهدافدرزندگی.

کندمیتضعیفرابدندفاعیسیستماضطرابکنیدپرهیزاضطرابوازتنش.

بخوابیدشبدرساعت7میانگینطوربه.

بگذاریداحترامخودروانوجسمبهوبداریددوستراخودتان.

کنیدمراجعهپزشکبهافسردگیمانندروانیبیماریعلائمبودندارادرصورت.

دبرسیآرامشبهتابپردازیدنیایشونمازوخودباکردنخلوتبهراروزازدقایقی.

باشیدامیدواراورحمتبهوکنیداعتماداوحکمتوخداوندبه.
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زندگی اجتماعی سالمی داشته باشید:نهمین پیام

باشیدتهنداشزودهنگامقضاوتوباشیدداشتهدوسترارفتارکنیددیگراناحتراموبامهربانیدیگرانبا.

نکنیدتوهینآنهابهوبگذاریداحترامدیگرانعقایدبه.

بپرهیزیدآفرینتنشوناسالمهایرقابتاز.

بپذیریدهستندکههمانگونهراآنهادارندهاییبدیوهاخوبیهاآدمهمه.

ببخشیداوراکنیدتلاشوکنیدکنترلخودراخشمکردبدیشماحقدرکسیاگر.

بگیریدتصمیمخودتاندرپایاناماکنیدمشورتدیگرانبادرزندگی.
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درصورت داشتن علائم هشداردهنده سرطان به پزشک مراجعه کنید: دهمین پیام

ابتلا‌به‌سرطان‌در‌اقوام‌به‌ویژه‌اقوام‌درجه‌یک‌و‌دو

تغییر‌در‌خال‌های‌پوستی

زخم‌های‌بدون‌بهبود

توده‌در‌هرجای‌بدن

سرفه‌یا‌گرفتگی‌طولانی‌مدت‌صدا

اختلال‌در‌بلع‌یا‌سوءهاضمه‌طولانی

استفراغ‌یا‌سرفه‌خونی

تغییر‌در‌اجابت‌مزاج‌مانند‌اسهال‌یا‌یبوست‌طولانی‌مدت

خونریزی‌غیر‌طبیعی‌ادرار،‌مدفوع،‌واژن،‌نوک‌پستان

بی‌اشتهایی‌یا‌کاهش‌وزن‌بی‌دلیل
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با تشکرو سپاس
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